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	Ein kleiner Befindlichkeitstest zur Berufszufriedenheit und Gesundheit als Lehrperson 
an einer Berufschule




Liebe Lehrerin

Lieber Lehrer

Die kurze Arbeit mit dieser Broschüre soll dir einmal mehr bewusst machen, dass Zufriedenheit und Gesundheit auch im Berufsleben sehr wichtig, aber keine Selbstverständlichkeit sind.

Es geht nicht darum, dass du in diesem kurzen Befindlichkeitstest möglichst viele Punkte erzielst.

Vielleicht gibt dir aber die eine oder andere Aussage Gelegenheit, über dich und deine Situation als Lehrperson nachzudenken und mit anderen darüber zu diskutieren.

Wenn du aus den gewonnenen Erkenntnissen etwas zur Verbesserung deiner Arbeitszufriedenheit unternimmst, könnte das nicht nur dir zu gute kommen, sondern auch dein berufliches Umfeld positiv beeinflussen.

Anleitung

Nimm nun bitte einen Leucht- oder Bleistift, lies die Aussagen und markiere ohne lange zu überlegen das entsprechende Feld dahinter.

Viel Erfolg!
	[image: image1.jpg]




	1
	Mein Umgang mit mir
	Stimmt genau
	Eher ja
	Eher nein
	Stimmt gar nicht

	1a
	Ich habe ständig das Gefühl, dass ich noch mehr tun müsste, um den Anforderungen der Berufsschule zu genügen.
	♡
	(
	(
	(  

	1b
	In meinem Freundeskreis haben Geselligkeit und Traurigkeit ihren Platz.
	(
	(
	(
	♡

	1c
	In meiner Freizeit ist mir genügend Musse, aber auch körperliche Aktivität wichtig.
	(
	(
	(
	♡

	1d
	Meine Tätigkeit als Lehrperson belastet mich oft und frisst mich ab und zu fast auf.
	♡
	(
	(
	(

	1e
	Ich nutze Weiterbildung- und Beratungsangebote, die einen Gewinn für mich persönlich bringen.
	(
	(
	(
	♡

	1f
	Zu Hause drehen sich meine Gedanken sehr oft rund um die Schule, den Unterricht.
	♡
	(
	(
	(
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	2
	Meine Fehlerkultur
	Stimmt genau
	Eher ja
	Eher nein
	Stimmt gar nicht

	2a
	Für mich sind eigene Fehler Lernchancen.
	(
	(
	(
	♡

	2b
	Wenn mir Fehler passieren, stelle ich mich in Frage.
	♡
	(
	(
	(

	2c
	Mir als Lehrperson dürfen keine Fehler unterlaufen.
	♡
	(
	(
	(

	2d
	Ich kann mit anderen über meine Fehler reden.
	(
	(
	(
	♡

	2e
	Ich kann aus jedem Fehler einen Gewinn ziehen.
	(
	(
	(
	♡

	2f
	Es fällt mir schwer, mich mit meinen Fehlern zu akzeptieren.
	♡
	(
	(
	(
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	3
	Meine Feedback-Kultur
	Stimmt genau
	Eher ja
	Eher nein
	Stimmt gar nicht

	3a
	Mir ist es wichtig, andere Menschen zu loben.
	(
	(
	(
	♡

	3b
	Auch wenn ich einer Person eine unangenehme Rückmeldung geben muss, begegne ich ihr mit Wertschätzung.
	(
	(
	(
	♡

	3c
	Ich bin froh, wenn niemand merkt, dass ich Schwierigkeiten oder Probleme habe.
	♡
	(
	(
	(

	3d
	Lob und Annerkennung kann ich annehmen, ohne es abzuschwächen.
	(
	(
	(
	♡

	3e
	Ich bewältige meine Probleme alle selber und belaste niemanden damit.
	♡
	(
	(
	(

	3f
	Bei einer anderen Lehrperson zu hospitieren ist für mich mehr Aufwand als Ertrag.
	♡
	(
	(
	(
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	4
	Mein Arbeitszeitbewusstsein
	Stimmt genau
	Eher ja
	Eher nein
	Stimmt gar nicht

	4a
	Ich bin mir bewusst, dass meine reguläre Arbeitswoche 51 Stunden betragen sollte (Vollpensum), wenn ich pro Jahr volle 10 Wochen Ferien beziehen wollte.
	(
	(
	(
	♡

	4b 
	Ich habe oft den Eindruck, dass andere Lehrpersonen weniger für den Unterricht arbeiten als ich.
	♡
	(
	(
	(

	4c
	Wenn ich ehrlich bin, denke ich oft, dass ich die Team-Arbeitszeit für mich besser nutzen könnte.
	♡
	(
	(
	(


	
	
	
	
	
	

	4d
	In ruhigeren Zeiten gönne ich mir ohne schlechtes Gewissen Freiräume und geniesse die schönen Seiten meines Berufes.
	(
	(
	(
	♡

	4e
	Bei obligatorischen Veranstaltungen kann ich immer einen persönlichen Gewinn daraus ziehen. 
	(
	(
	(
	♡

	4f
	Ich habe das Gefühl, dass andere viel effizienter arbeiten als ich.
	♡
	(
	(
	(
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	5
	Meine Beziehung zu den Lernenden
	Stimmt genau
	Eher ja
	Eher nein
	Stimmt gar nicht

	5a
	Persönliche Probleme meiner Lernenden haben im Unterricht Platz.
	(
	(
	(
	♡

	5b
	Auffälliges Verhalten von Lernenden ärgert mich nicht nur, sondern es belastet mich sehr.
	♡
	(
	(
	(

	5c
	Wenn Lernende mir ausserschulische Probleme anvertrauen, verfolgen mich diese bis in den Schlaf.
	♡
	(
	(
	(

	5d
	Bei grösseren Problemen von Lernenden nehme ich mit zuständigen Fachleuten/-Stellen Kontakt auf.
	(
	(
	(
	♡

	5e
	Ich schätze es, eine Mediationsstelle im Schulhaus zu haben.
	(
	(
	(
	♡

	5f
	Soziale Aufgaben und Nacherziehung gehören nicht in den Unterrichtsalltag, sie sind Sache der Eltern und LehrmeisterInnen.
	♡
	(
	(
	(

	5g
	Das Wichtigste in meiner beruflichen Tätigkeit ist für mich die Beziehung zu den Lernenden.
	(
	(
	(
	♡
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	Meine berufliche Zukunft
	Stimmt genau
	Eher ja
	Eher nein
	Stimmt gar nicht

	6a
	Ich sehe in meinem Beruf als Lehrperson gute Entwicklungsmöglichkeiten, z.B. durch gezielte Weiterbildung, neue Herausforderungen und Aufgabenbereiche, Leitungsfunktionen, Projekte, Spezialisierungen, usw.
	(
	(
	(
	♡

	6b
	Die stetigen Veränderungen des Schulalltags machen mir Spass.
	(
	(
	(
	♡

	6c
	Meinen Beruf empfinde ich als eine Sackgasse.
	♡
	(
	(
	(

	6d
	Für mich ist es unvorstellbar, bis zur Pensionierung im Lehrberuf zu bleiben.
	♡
	(
	(
	(

	6e
	Für berufliche Neuorientierungen bin ich offen.
	(
	(
	(
	♡

	6f
	Ich habe oft das Gefühl, dass ich immer älter werde und die Lernenden anstrengender.
	♡
	(
	(
	(

	6g
	Gesundheitliche Beschwerden beeinträchtigen meinen Arbeitseinsatz.
	♡
	(
	(
	(

	6h
	Ich kann mir gut vorstellen, mich frühzeitig pensionieren zu lassen.
	(
	(
	(
	♡

	6i
	Ich befürchte, dass mein Image leidet, wenn ich nicht bis zur Pensionierung durchhalte.
	♡
	(
	(
	(

	6j
	Ich weiss, dass es Möglichkeiten der Frühpensionierung gibt und mich die Schulleitung und die Angestellten der Pensionskasse professionell beraten können.
	(
	(
	(
	♡

	6k
	Für meine Gesundheit und Lebensfreude nehme ich verkraftbare finanzielle Einschränkungen in Kauf. Ich muss nicht bis zum Schluss ein volles Pensum unterrichten.
	(
	(
	(
	♡


Auswertung

Als Lehrperson kennst du die Unzulänglichkeiten von solchen Schnelltests.  Du hast sicher auch gespürt, welches Ergebnis für dich zutrifft. Und das ist viel wichtiger, als die folgende Auswertung mit Zahlen und kleinen Anregungen. 
	Zähle alle markierten  (   zusammen und multipliziere sie mit 2


	
	

	Zähle alle markierten  (    zusammen und addieren sie zur oberen Zahl


	+
	

	Ergebnis
	
	


0 - 19 Punkte

Mit deiner Einstellung zum Berufsalltag bist du gefährdet auszubrennen und die Freude an deiner Arbeit zu verlieren. 
Wenn du etwas verändern willst: Wähle 5 Aussagen aus, auf die in der ersten Kolonne direkt ein ( -Symbol folgt. Nimm dir vor, in nächster Zeit deine berufliche Situation auch mal aus diesem Blickwinkel zu sehen. Wenn es dir gelingt: Sag es weiter … 
20 - 40 Punkte

Dir sind einige wichtige Faktoren, die zur Berufszufriedenheit beitragen und deiner Gesundheit dienen, bewusst. Du hast es aber in der Hand, dein Wissen noch viel gezielter für dein Wohlbefinden zu nutzen. 
Was dich noch weiter bringen könnte: Triff dich doch mal mit einer Kollegin oder einem Kollegen, der/die auf dich so richtig zufrieden und gesund wirkt…

über 40 Punkte

Du bist in deinem Beruf zufrieden und im Grossen und Ganzen gesund. Möglicherweise ist dir beim Ausfüllen des Tests noch bewusster geworden, welche Aspekte deine Berufszufriedenheit und Gesundheit beeinflussen. Nutze die Ressourcen weiterhin und sprich mit Kolleginnen und Kollegen darüber…
Quelle:

Befindlichkeitstest für Lehrpersonen 
Erziehungsdepartement des Kantons St. Gallen 

Lehrerinnen- und Lehrerberatung, November 2002.

Bearbeitung:

Markus Bürkli, Berufsschullehrer SIBP, Praxisberater SIBP

Gewerbliche Berufsschule Chur, September 2004
















